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Bedeutung der Bewegung

Dass die Bewegungsfähigkeit einen integrierten wesensaspekt unseres menschli-
chen Seins daßtellt ist. uns bewusst. zunehmend deklariert das äuch die WHo in ihrer
Internationalen Klasifikation der Funktions{ähigkeit, Behinderung und Gesundheil,
lCF. 50 wird ganz gezielt der Fokus auch auf die Aktivitäten des Menschen und sei-
ne Teilhabe an allen Lebensbereichen gerichtet. Die Körperstrukturen und Körper-
funktionen sind die Basis für diese älltäglichen Aktivitäten und die gesellschaftliche
Teilhabe-
Näch wie vor strebe ich, auch hier schreibend, nach einer bedeutsamen, verstehba-
ren und kommunizierbaren Grundlage der Gymnastik. In der Bewegungspädagogik
ist neben der eigenen Bewegungskompetenz auch das Verständnis der Wirkungs-
weise des eigenen Tuns unabdingbär Denn erst von diesem Verständnis ausgehend,
kann auf die komplexen Funktionen gezielt Einfluss genommen werden.
lm zweiten Teil dieser 4 Beiträge modte ich die verschiedenen Konditionen, die der
Bewegung zugrunde liegen, unseren übergeordneten Funktionssystemen zuordnen.
Ein gymnastischer Schwerpunkt liegt sicher in der Förderung der koordinativen Leis-
tüngen unseres zentralen Nervens)Etems. Unsere Wege und Mittel dazu sind vielfältig.
Ohne eine innere Repräsentation unseres inneren und äusseren Umfeldes sind Wahr-
nehmung und Bewegung nicht möglich. Das innere Umfeld umfasst unseren gesam-
ten Körpet das äussere Umfeld, unsere Umwelt, sei sie statisch oder in Bewegung.
Gymnastik fördert diese Repräsentation wesensmässig. Doch auch and€re Berufs-
gruppen haben diese zusammenhänge erkannt und preisen ihre Produkte auf dem
Markt an.

l€istungssysteme und konditionelle Fäktoren

Aus didaktischen Grilnden betrachte ich die Leistungen unseres Organismus grob-
schematisch als Beitläge von (Abb. 2)

. Betriebssystem,

. Bewegungssystem und

. steuerungssystem.
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Das Eetriebssystem liefert die energetischen Voraussetzungen . Musikpädaqogik,
und beinhaltet u.ä. däs: . Neurorehabilitätion,

. Tanzpädagogik.
. Atmungssystem, . Physiotherapie Und
. Herzkreislautsystem und . Ergötherapie.
. Verdä u u ngsJystem.

Die Förderung der koördinativen Fähigkeiten bäsiert auf den
Das Bewegungssystem ist das die Händlungen ausfilhrende Prinzipien des motorischen Lernens. Leider stehen uns nur sich
System und beinhaltet das: zum Teil widersprechende Erklärungsmodelle für die Motorik

zur Verfügung. Dennoch möchte in an dieser Stelle einige
. Skelettsystem, Gedanken zu den Grundlagen der gymnastischen Koordina-
. Muskelsystem und tionsförderung beifügen (Abb. 3).
. Gelenkq6tem.
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Abb. 3: Koordination äls multifaktorieller Prozess

ln der Gymnastik fördern wir diesbezüglich vor allem folgende
Lerfiungen:

. Gewandtheit,

. Geschicklichkeit.

. sensomotorischeVielfält,

. Umgang mit Gleichgewicht.

. Flexibilität,

. Bewegungskreativität,

. motorische Reserven,

. Stunresistenz,

. wachheit,

. Präsenz und

. Reaktionsfähi9keit.

Diese Leistungen bedingen sich zum Teil gegenseitig oder
haben den gleichen zenträlnervösen Ursprung. Die Gymnastik-
lehrerin bedient sich dazu der vielfältigsten Prinzipien des
motorischen Lernens, wie r.B. (3)'

. VerkleinerungderUnterstützungsfläche,

. Lebilisierung der Unteßtützungsfläche,

. lrhöhung des Körperschwerpunkts,

Däs steuerungssystem steuen auf der energetischen und
bewegungsbereiten Grundlage des Bewegungssystems die
Handlungen. Es umfässt das:

. Nervensystem,

. rmmunsy$em,

. Hormonsystem und

. ändere Kommunikationssysteme.

Bei der Händlungssteuerung steht das Nervensystem natürlich
im Vorderqrund, wobei unter Stresssituationen däs Hormonsys-
tem durchaus übel mitspielen kann. Auf d€r Grundlage all die-
ser Definitionen ist es nun möglich, einzelne konditionelle Fak-
toren, und zwar egal wie viele, den leistungserbringenden
Systemen zuzuordnen. Natürlich spielen immer älle Systeme

gezielteren Trainingszugang. Wenn wir Kondition als Konditio-
nen, d.h, als Voraussetzungen zur Leistungsbereitschaft erken-
nen, ergibt sich eine Vielzahl solcher Konditionen, wovon ich
die häufigsten dem Betriebssystem, Bewegungssystem und
Steuerungssystem als deren biologische Easis zuördnen möchte.

Dazu einioe Beisoiele:

BetieM-
sy3lern

Bewg'gun$. sleuentngs-

) lnLFkllläre Ausdau€r

neulom|.rskllläre Ausdgurr

!!bhmehmurDsläh|okelt

Gewändtheit als Ziel

Das zentrale Ziel der cymnastik und der Bewegungspädagogik
ist sicher die Förderung der koordinativen Fähigkeiten oder

. Kompetenzen. Das Ziel ist der gewandte.Umgang des eigenen
Körpers iQ der uns umgebenden Welt in ihrer stofflichen Räum-
lichkeit und Zeitlichkeit. Hier ilberdecken sich über weite Berei-
che die Ziele der Gymnastik mit den Zielen vor allem der:

. Psychömotorik.

. Sportmotorik.

4



. Arhythmisierung der Begleitmusik,

. Vermeiden der visuellen Kontloll€.

. Dual- oder Multitasking.

. multisensorische Vorstellungen,

. massiertes Üben,

. üben von Ganzheiten,

. Bewegungslernen durch Vorzeigen und

. Feedback geben.

Diese Liste kann ebenfalls.ie näch den individuellen Bedürfnis-
sen erweitert werden. In der Gymnastik bieten sich dazu die
diversesten Mittel und Vorgehensweisen anl

. spiele.

. fänze,

. long l ie ren ,
I Bälle,
. Schauk€lbrettet
. Gewichte,
. Wurfkörper mit erzentrischen Schwerpunkten,
. tucner,
. Rhythmusinstrumente und
. Hindernisse.

Körpererfah rung

Zeit unseres Lebens repräsentieren wir unseren Körper und
unsere Umgebung im Gehirn. Dieses Gehirn ist in einem gewis-

sen Rahmen veränderbat d.h. plästisch. Je mehr wir unseren
Körper, d.h. hier unser Bewegungssystem, im Alltäg oder in der
Gymnästik einsetzen, desto besser wird unsere Körpererfah-
rung oder unsere Neuromatrix (4).

Körperedahrung wird hier als Grundlage zur motorischen Fer-
tigkeit oder Gewandtheit begriffen. Ohne ein inneres Bild unse-
r€s Körpers, und das in Beziehung zu seiner Umwelt. ist die
motorische Koordination nicht möglich. Die Körpererfährung
ward neurophysiologisch als Körperschema und eher phänome-

nologisch als Körp€rbild begri{fen.
Das Körperschema ist der neurophysiologis{he leilbereich der Kör-
pererfahrung und umfasst alle pezeptiven und kognitiven Leis.
tungen des lndMduums bezüglich des eigenen Körpers, wie z.B.:

. Körperörientierung,

. Körperausdehnung und

. Körperkenntnis.

Das Körperbild ist der psychologisch€ und phänomenologische

Teilbereich der Körpererfahrung und umfasst älle emotionalen
und affektiven Leistungen des Individuums bezü9lich des eige-
nen Körpeß, wie z.B.:

. Körperbewusstsein

. Körperausgrenzung und

. Körpereinstellun9-

Somit lässt sich eine eher sensorjsch-kognitive Seite und eine
€h6r äffektive Seite des Körperedebens festhälten. Zusammen-

geführt ergibt sich der Begriff Körperwahrnehmung. Sowohl
die Gymnastik wie sämtliche bewegungspädägogischen
Zugänge bedienen sich dieser Aspekte. In der Gymnastik soll
das Mittelder Bewegung dazu führen, die Körperlichkeit in den
verschiedensten Eereichen zu erleben, wie z.B. das Erleben von:

. Lei:tungspotential,

. Erschöpfung und Ermüdung,

. Befindlichkeit nach einer Leistung und

. Eingebundenheit in ein Umfeld.

Barbara Duden umschreibt in ihrem Buch Die Gene im Kopf -

Der Fötus im Bauch die Körperlichkeit vof allem der Frauen aus
historischer Sicht (5). Eine zunehmende Medizinalisierung
unseres Lebens führte zu einer Entleibung, zu einer Anatomi-
sierung unserer KörpeMahrnehmung. Das Konstrukt der gene-

tischen Möglichkeiten zu einer potentiellen individuellen
Krankhaftigkeit führt zu einer inneren Erstarrung. Durch die
Pflege der Koordination#ähigkeit in der Gymnastik wird über
das Spiel und das psychomotorische Erleben die Körpererfah-
rung ins Zentrum gestellt, Körperlichkeit ist wesensmässig
Lebendigkeit, und diese wird durch die Herausforderung der
koordinativen Leistungen erlebt. Däs Erleben, und nicht das
Risiko, sich zu verletzen oder abgewiesen zu werden, steht im

Vordergrund.
Die motorische Koordinationsfähigkeit ist eine erstäunliche
Leistung unseres Gehirns. lch begreife hier den Begriff der
Handlung als zielodentierte Bewegung (6). Um diese Leistung
zu iilustrieren, möchte ich einige Komponenten der mensch-
lichen Handlungsfähigkeit im Teil 3 dieser Beitragsserie im
GymNess 3/06 etlvas detaillierter diskutieren.
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